




































グ.インターパル ・トレー ニング。サーキット・ 「スポーツ選手の能力開発法Jω 















































































































るUど} 学fH~のilJ述同僚を達成させる 1 つのh訟とし
~f刷所限定法J (シaートする場所を限定し て.f1li墨門帰をい〈っかに分割してそのiつ. l 
てゲ世ふさせる。〉 つの吋織な小さ征自僚をまず逮成させる。その後，
(3) flJ制限定法J (20秒IiJ<I! -Jv・キープした 次の段階の1 I傾に向かい.第 2 の自織をi!~した
後.得点プレーに入る。あるいは. 5秒以内 後.!順次より人U畠目際に挑戦寄せて.足後に今
に~.;a.ートする広ど} 俸のeH置を速成富せる方法である.
⑥『プレー媛定法J (カヲト ・イン ・プレーの その以外例として.
みで攻惨させる。あるいは.スヲイヲチを使 パスケ?トポールにおいて.シ皐ート億立8096
JIlしはいでマン ・ツー ・マμ ・デイ 7..シス のシ~-1 ーを育成しようとする場合.
を仔なわせるなど〉 ①まず. 54t中4本シュー ト・インするまで締
習するω
(71 r人数士重大.滋少法J ②i 段階の白4揮をit成した.;. ~には。 10本巾 8
領符lよ攻掌.防御対等の尉lι人敬ではければで .t.;シ.，-ト・インするまで鎌留する.
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① [championship tournameotl (勝者が勝
ち進んでい〈法}
② [development tournarnentl (自主者が上に
進んでいく法}
③[Ieaguel (リーグ峨)
③ [set malch) (セyトの試合}



































のパ 9ー ンを憶えた後に，Fi-・ヂイフ£ンス 合」を lつの線開の流れのゆで試みようとしたの















2 ート上のIO~型新で 2 人 l 舗の"'7ーにな，て行
なうものので.20人が悶特にトレ一二ングがで書





ω 「邸夢IJt主術強化法J (ライン ・ドザル)
②1 (リー ダー }対グルー プ{反応併}のiEic-t r繍i司手段の分化と縫合J(技術の組合せ) (~. 
t1i。 ス，f!-:;tのゲームの場では券常に!fl'll!t. ru1rwであ
る. ζのIJ (1'1骨 lつの流れのゆで試みようとした


























①ラ y ニ ン グーース ライド ・ステ，プで右 .1ヒ・右と移動1，.. llIのよう にFγγaしてパヲタ ・ランユ
ングで元申位遣に11<る。よれを時間まで織り返す。
@リバウンド ・リ'1ー ス一一自分の好みの{位置からジャンプ ・シ，ッ トしてリパヲンドに行事.それを8分自ベ7-
にパス ・アウト事畠sこれを時間までに繰り返すe
@メヂイλン・ボ ルー・Hλ一一7m位田距離で。チぷスー ・パス.パウンズ ・>e-パー ヘヲド ・パス. ショルダー ・
パス白どを時間まで数多〈行なう.
@メディスν・ポ開ル，1，1ー ー互いに向き合ヲて古手.友手と連続タョプを時間まで行なう。
⑤IJ ，/~.骨背I~ しての 1対 I 一一 ζれはポスト・ マンの 1i'l I で.~める人It '1ングに背にしてずールを保持L.ピzf!7
ト・ターンか.ヲι-?してシ aー トする。 Fイフ品ンスにボールを取られたら攻坊
を交代するeζれを時間まで録。返す。
@縄 跳 び一一右足でIO@l.1i.足で10閏.両足で10四.次にこ鑓跳びで10聞を時間まで繰り返す。
②イスの~ ~下り一一宕足.1:t.足と交互にイス母聾り下り巷時l臨まで回数を~ < 繰り返す。
@バッタ・ポート・タμプ叩』互いにI司事会ヲて，片手か両手でボード・タヲプを時rJlまで繰り返す。
@ド リプル ・ヰープーージャ〆ケyで攻札lp自fを決め。サ タール内で相手Iζボールを取もれないように時間まで.
できるだげ多〈由時間ドリプル・dトー プずる。ポ ルーモステール喜れた告攻J)jを交代する，
@iE田向 幸町 l対1一一7IJ -スロー・ラインより少し上でポールを保持L. I 対 1 攻撃を開始する。 ν~ ­
トが出て.f日手にポールを取られたる攻防壱交代する診 これを吟閉までfすなう.







B. "ライドステγプ・タ ンー ・ドリプル
c. ド争イプイン ・レ4・?ツプスート
D.ワン ・ドリプル・チL .Iジ
E. ';.--・ ドリプル ・チ&ンゾ
F スリー ・ドリ プ，レ ・チェンジ
G.チふンジ ・オプ・デイレクション ・ドリ プル
H. リパース・ドリプル
1. ~.ラ イ プ ・ イン ・ シュ ー ト
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2) 嶋田出ZE. 図解。 パスケ ν ト ポール . ~' IJJa.，.大
修館禽底， 1鈎8.
3 ) 絢回出~. 1'<スケットポール白トレ-;.;.-1'， 大
修館設f.s1鎚仇
4)制限出2E.パスケット:f.-JII選手の選手作り主主.
パスケヲトポール・マガジン、。1、l∞-1制， 1985 
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